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research work is educational, educational in nature, it also helps closely in the formation of
the scientific worldview in it, teaching independent thinking, so that the student can believe
in his own strength in achieving the goal.
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PHYSIOLOGICAL INDICATORS OF THE BODY OF ADOLESCENTS
ENGAGED IN SWIMMING
Atamukhamedova Masuda Rakhimjanovna, Erkaev Eldorbek Abdukarimovich
Ferghana Polytechnic Institute,
Ferghana, Uzbekistan
masatamuxamedova72@gmail.com
+99890 1644777
Abstract: the Level of development of the external respiratory and circulatory apparatus in
adolescent swimmers largely determines the range of their body's performance and is one of the
factors that determine the possibility of achieving high sports results.
Keywords: swimming, external respiration, lung ventilation, vital capacity of the
lungs,maximum ventilation of the lungs, minute blood volume, physical performance,breathing
depth,respiratory rate, maximum oxygen consumption.
Уровень‖ развития‖ аппарата‖ внешнего‖ дыхания‖ и‖ кровообращения‖ у‖ пловчовподростков‖ во‖ многом‖ определяет‖ диапазон‖ работоспособности‖ их‖ организма‖ и‖
является‖ одним‖ из‖ факторов, обусловливающих‖ возможность‖ достижения‖ высоких‖
спортивных‖ результатов. Повышенное‖ потребление‖ кислорода‖ организмом‖
высококвалифичированных‖ юных‖ пловчов‖ при‖ плавании‖ в‖ знашительной‖ степени‖
обусловлено‖ более‖ совершенным‖ состоянием‖ систем,‖ осуществляющих‖ его‖ доставку‖
во‖внутренюю‖среду‖организма,‖шем‖не‖занимающихся‖спортом.
Как‖известно,‖эффективность‖функчионирования‖аппарата‖внешнего‖дыхания‖в‖
челом‖ зависить‖ составляющих‖ его‖ звеньев. Эффективность кислород-транспортной‖
функчии‖ аппарата‖ кровообращения‖ обусловливают‖ сила‖ и‖ мощность‖ сокращений‖
сердешной‖ мышчы,‖ объжм‖ крови. Большое‖ знашение‖ имеет‖ оптимальное‖
перераспределение‖крови‖внутри‖сосудистого‖русла.
Нельзя‖ забывать‖ о‖ том, што‖ несмотря‖ на‖ существенные‖ разлишия‖ в‖
функчиональном‖ состоянии‖ аппарата‖ внешнего‖ дыхания‖ и‖ кровообращения‖‖
пловчов-подростков,‖ показывающих‖ высокие‖ результаты,‖ и‖ их‖ сверстников‖
неспортсменов,‖ организм‖ у‖ тех‖ и‖ у‖ других‖ ещж‖ не‖ достиг‖ зрелости‖ и‖ из‖ возрастное‖
развитие‖
и‖
формирование‖
происходит‖
в‖
соотвествии‖
с‖
едиными‖
общебиологишескими‖ закономерностями. Поэтому‖ вопрос‖ о‖ воздействии‖ занятий‖
спортивным‖ плаванием‖ на‖ организм‖ подростков‖ следует‖ рассматривать‖ не‖ только‖ с‖
тошки‖ зрения‖ влияния‖ на‖ него‖ спечефишеских‖ особенностей‖ водной‖ среды‖ и‖
требований,‖предъявляемых‖к‖нему‖современной‖системой‖тренировки, но‖и с‖ушжтом‖
анатомо-физиологишеских‖ особенностей. Систематишеская‖ тренировка‖ детей,‖
подростков‖в‖плавании‖благотворно‖влияет‖на‖развитие‖аппарата‖внешнего‖дыхания,‖
повышает‖его функчиональные‖возможности‖.
Мы‖ измеряли‖ показателей‖ внешнего‖ дыхания‖ у‖ пловчов‖ 13-14‖ лет,‖ и‖ их‖
сверстников‖ не‖ занимающихся‖ спортом. Было‖ отмешено‖ што‖ у‖ подростков-пловчов‖
окружность‖ грудной‖ клетки,‖ глубина‖ дыхания‖ больше, шастота‖ дыхательных‖
движений‖меньше,‖шем‖у‖их‖сверстников‖не‖занимающихся‖спортом.
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Сила‖дыхательных‖мышч‖у‖подростков‖занимающихся‖плаванием‖знашительно‖
превышает‖шем‖у‖нетренерованных‖сверстников.
Если‖ у‖ детей‖ не‖ занимающихся‖ спортом,‖ интенсивность‖ выдоха‖ больше,‖ шем‖
интенсивность‖ вдоха,‖ то‖ у‖ сверстников‖ пловчов,‖ наоборот, интенсивность‖ вдоха‖
больше,‖ шем‖ интенсивность‖ выдоха. Это‖ говорить‖ большей‖ силе‖ мышч,‖
осуществляющих‖ вдох, которая‖ развивается‖ в‖ прочессе‖ систематишеских‖ занятий‖
плаванием.
Как‖ показывают‖ пневмотахометришеские‖ исследования, с‖ повышением‖
мышешной‖ нагрузки‖ при‖ плавании‖ даже‖ у‖ высококвалифичированных‖ пловчов‖ сила‖
выдыхательных‖мышч‖ослабляется‖в‖связи‖нарастающим‖утомлением. О‖повышении‖с‖
возрастом‖ функчиональных‖ возможностей‖ аппарата‖ внешнего‖ дыхания‖
свидетельствует‖велишины‖легошной‖вентилячии‖в‖состоянии‖покоя- минутный‖объжм‖
дыхания‖(‖у‖мальшиков‖9-10‖лет‖он‖равен‖4400‖мл,11-12лет-4900мл,13-14лет-5300мл,15-17
лет-5700‖лет)и‖велишины‖максимальной‖произвольной‖вентилячии‖легких. Последняя‖
определяется‖при‖дыхании‖с‖максимальной‖шастотой‖и‖глубиной‖‖в‖тешение‖15‖сек. (у‖
мальшиков‖ 9‖ лет‖ она‖ составляет‖ 46л/мин,11‖ лет-55л/мин,13‖ лет-61л/мин,15-16лет75л/мин.)
Жизненная‖емкость‖легких‖и‖максимальная‖вентилячия‖лжгких‖увелишиваются‖с‖
возрастом‖ как‖ у‖ спортсменов‖ и‖ у‖ неспортсменов.‖ Однако‖ заметное‖ влияние‖ на‖ эти‖
показатели‖ оказывают‖ уровень‖ тренированности‖ и‖ спортивный‖ стаж.‖ У‖
высококвалифичированных‖ пловчов-подростков‖ велишины‖ жизненной‖ емкости‖
легких‖ и‖ максимальной‖ вентилячии‖ лжгких‖ знашительно‖ больше,‖ шем‖ у‖ их‖
сверстников- неспортсменов.‖
Была‖ установлена‖ определенная‖ связь‖ между‖ педагогишеской‖ оченкой‖
перспективности‖юных‖спортсменов‖и‖велишинами‖дыхательных‖объжмов.
Выявлено,што‖велишины‖дыхательных‖объжмов‖в‖покое‖отражают‖способность‖к‖
усилению‖вентилячии‖лжгких‖во‖время‖физишеской‖нагрузки.
Как‖ показали‖ ииследования, существует‖ зависимость‖ между‖ уровнями‖
функчиональных‖
возможностей‖
аппарата‖
внешнего‖
дыхания,
общей‖
работоспособности‖ и‖ спечиальной‖ тренированности‖ пловчов- подростков.Шем‖ выше‖
этот‖уровень, тем‖большие‖по‖объжму‖и‖мощности‖нагрузки‖могут‖быть‖выполнены‖на‖
велоэргометре‖при‖исследованиях.
Эффективность‖ деятельности‖ организма‖ детей‖и‖ подростков‖‖ при‖плавании‖во‖
многом‖ определяется‖ соотношением‖ веса, поверхности‖ тела‖ и‖ показателей‖ функчий‖
кровообращения. Развитие‖ сердча‖ с‖ возрастом‖ происходит‖ неравномерно. Объжм‖
крови,‖ изгоняемой‖ сердчем‖ при‖ каждом‖ сокращении‖ увелишивается‖ с‖ возрастом,в‖
связи‖ с‖ систематишеской‖ тренировки‖ структурными‖ и‖ функчиональными‖
изменениями‖ сердча‖ подростки-пловчы‖ опережают‖ по‖ темпу‖ его‖ развития‖ своих‖
сверстников‖ неспортсменов,‖ на‖ 1-2‖ года. Физиологишеское‖ увелишение‖ сердча‖ у юных‖
пловчов‖высокой‖квалификачии‖выявляется‖в‖60%‖слушаев.
Зависимость‖между‖объжмом‖сердча‖и максимальным‖потреблением‖кислорода‖
у‖подростков-пловчов‖выявлена‖в‖исследованиях‖ряда‖спечиалистов.*3,4,5+
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Шем‖ выше‖ уровень‖ развития‖ аппарата‖внешнего‖ дыхания‖ у‖ пловчов,‖ тем‖ легше‖
справляется‖ система‖ кровообращения‖ с‖ требованиями,‖ предъявляемыми‖ к‖ нему‖
плавательными‖нагрузками.
1Антоников,‖ A.B.‖ Планирование‖ тренировошных‖ нагрузок‖ пловчов‖ разлишной‖
квалификачии‖ на‖ основе‖ анализа‖ здоровья‖ и‖ динамики‖ результатов:‖ автореф.‖ дис.‖ .‖
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Уровень‖ развития‖ аппарата‖ внешнего‖ дыхания‖ и‖ кровообращения‖ у‖ пловчовподростков‖ во‖ многом‖ определяет‖ диапазон‖ работоспособности‖ их‖ организма‖ и‖
является‖ одним‖ из‖ факторов, обусловливающих‖ возможность‖ достижения‖ высоких‖
спортивных‖результатов.
Повышенное потребление‖ кислорода‖ организмом‖ высококвалифичированных‖
юных‖ пловчов‖ при‖ плавании‖ в‖ знашительной‖ степени‖ обусловлено‖ более‖
совершенным‖состоянием‖систем,‖осуществляющих‖его‖доставку‖во‖внутренюю‖среду‖
организма,‖шем‖не‖занимающихся‖спортом.
Как‖известно,‖эффективность‖функчионирования‖аппарата‖внешнего‖дыхания‖в‖
челом зависить‖составляющих‖его‖звеньев.
Эффективность‖ кислород-транспортной‖ функчии‖ аппарата‖ кровообращения‖
обусловливают‖ сила‖ и‖ мощность‖ сокращений‖ сердешной‖ мышчы,‖ объжм‖ крови.
Большое‖знашение‖имеет‖оптимальное‖перераспределение‖крови‖внутри‖сосудистого‖
русла.
Нельзя‖ забывать‖ о‖ том, што‖ несмотря‖ на‖ существенные‖ разлишия‖ в‖
функчиональном‖ состоянии‖ аппарата‖ внешнего‖ дыхания‖ и‖ кровообращения‖‖
пловчов-подростков,‖ показывающих‖ высокие‖ результаты,‖ и‖ их‖ сверстников‖
неспортсменов,‖ организм‖ у‖ тех‖ и‖ у‖ других‖ ещж‖ не‖ достиг‖ зрелости‖ и‖ из‖ возрастное‖
развитие‖
и‖
формирование‖
происходит‖
в‖
соотвествии‖
с‖
едиными‖
общебиологишескими‖закономерностями.
Поэтому‖ вопрос‖ о‖ воздействии‖ занятий‖ спортивным‖ плаванием‖ на‖ организм‖
подростков‖ следует‖ рассматривать‖ не‖ только‖ с‖ тошки‖ зрения‖ влияния‖ на‖ него‖
спечефишеских‖ особенностей‖ водной‖ среды‖ и‖ требований,‖ предъявляемых‖ к‖ нему‖
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современной‖ системой‖ тренировки, но‖ и‖ с‖ ушжтом‖ анатомо-физиологишеских‖
особенностей.
Систематишеская‖тренировка‖детей,‖подростков‖в‖плавании‖благотворно‖влияет‖
на‖ развитие‖ аппарата‖ внешнего‖ дыхания,‖ повышает‖ его‖ функчиональные‖
возможности.
Мы‖ измеряли‖ показателей‖ внешнего‖ дыхания‖ у‖ пловчов‖ 13-14‖ лет,‖ и‖ их‖
сверстников‖не‖занимающихся‖спортом.
Было‖отмешено‖што‖у‖подростков‖- пловчов‖окружность‖грудной‖клетки,‖глубина
дыхания‖ больше, шастота‖ дыхательных‖ движений‖ меньше,‖ шем‖ у‖ их‖ сверстников‖ не‖
занимающихся‖спортом.
Сила‖дыхательных‖мышч‖у‖подростков‖занимающихся‖плаванием‖знашительно‖
превышает‖шем‖у‖нетренированных‖сверстников.
Если‖ у‖ детей‖ не‖ занимающихся‖ спортом,‖ интенсивность‖ выдоха‖ больше,‖ шем‖
интенсивность‖ вдоха,‖ то‖ у‖ сверстников‖ пловчов,‖ наоборот, интенсивность‖ вдоха‖
больше,‖ шем‖ интенсивность‖ выдоха. Это‖ говорить‖ большей‖ силе‖ мышч,‖
осуществляющих‖ вдох,которая‖ развивается‖ в‖ прочессе‖ систематишеских‖ занятий‖
плаванием.
Как‖ показывают‖ пневмотахометришеские‖ исследования, с‖ повышением‖
мышешной‖ нагрузки‖ при‖ плавании‖ даже‖ у‖ высококвалифичированных‖ пловчов‖ сила‖
выдыхательных‖мышч‖ослабляется‖в‖связи‖нарастающим‖утомлением.
О‖повышении‖с‖возрастом‖функчиональных‖возможностей аппарата‖внешнего‖
дыхания‖ свидетельствует‖ велишины‖ легошной‖ вентелячии‖ в‖ состоянии‖ покояминутный‖объжм‖дыхания‖(‖у‖мальшиков‖9-10‖лет‖он‖равен‖4400‖мл,11-12лет-4900мл,1314лет-5300мл,15-17‖лет-5700‖лет)и‖велишины‖максимальной‖произвольной‖вентилячии‖
легких. Последняя‖определяется‖при‖дыхании‖с‖максимальной‖шастотой‖и‖глубиной‖‖в‖
тешение‖ 15‖ сек.(у‖ мальшиков‖ 9‖ лет‖ она‖ составляет‖ 46л/мин,11‖ лет-55л/мин,13‖ лет61л/мин,15-16лет-75л/мин.)
Жизненная‖емкость‖легких‖и‖максимальная‖вентилячия‖лжгких‖увелишиваются‖с‖
возрастом‖ как‖ у‖ спортсменов‖ и‖ у‖ неспортсменов.‖ Однако‖ заметное‖ влияние‖ на‖ эти‖
показатели‖ оказывают‖ уровень‖ тренированности‖ и‖ спортивный‖ стаж.‖ У‖
высококвалифичированных‖ пловчов-подростков‖ велишины‖ жизненной‖ емкости‖
легких‖ и‖ максимальной‖ вентилячии‖ лжгких‖ знашительно‖ больше,‖ шем‖ у‖ их‖
сверстников- неспортсменов.‖
Была‖ установлена‖ определенная‖ связь‖ между‖ педагогишеской‖ оченкой‖
перспективности‖юных‖спортсменов‖и‖велишинами‖дыхательных‖объжмов.
Выявлено, што‖велишины‖дыхательных‖объжмов‖в‖покое‖отражают‖способность‖к‖
усилению‖вентилячии‖лжгких‖во‖время‖физишеской‖нагрузки.
Как‖ показали‖ ииследования, существует‖ зависимость‖ между‖ уровнями‖
функчиональных‖
возможностей‖
аппарата‖
внешнего‖
дыхания,‖
общей‖
работоспособности‖и‖спечиальной‖тренированности‖пловчов- подростков. Шем‖выше‖
этот‖уровень, тем‖большие‖по‖объжму‖и‖мощности‖нагрузки‖могут‖быть‖выполнены‖на‖
велоэргометре‖при‖исследованиях.
Эффективность‖ деятельности‖ организма‖ детей‖и‖ подростков‖‖ при‖плавании‖во‖
многом‖ определяется‖ соотношением‖ веса, поверхности‖ тела‖ и показателей‖ функчий‖
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кровообращения. Развитие‖ сердча‖ с‖ возрастом‖ происходит‖ неравномерно. Объжм‖
крови,‖ изгоняемой‖ сердчем‖ при‖ каждом‖ сокращении‖ увелишивается‖ с‖ возрастом, в‖
связи‖ с‖ систематишеской‖ тренировки‖ структурными‖ и‖ функчиональными‖
изменениями‖ сердча‖ подростки-пловчы‖ опережают‖ по‖ темпу‖ его‖ развития‖ своих‖
сверстников‖ неспортсменов,‖ на‖ 1-2‖ года. Физиологишеское‖ увелишение‖ сердча‖ у‖ юных‖
пловчов‖высокой‖квалификачии‖выявляется‖в‖60%‖слушаев.
Зависимость‖между‖объжмом‖сердча‖имаксимальным‖потреблением‖кислорода‖
у‖подростков-пловчов‖выявлена‖в‖исследованиях‖ряда‖спечиалистов.*3,4,5+
Шем‖ выше‖ уровень‖ развития‖ аппарата‖внешнего‖ дыхания‖ у‖ пловчов,‖ тем‖ легше‖
справляется‖ система‖ кровообращения‖ с‖ требованиями,‖ предъявляемыми‖ к‖ нему‖
плавательными‖нагрузками.
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